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С чего начинать занятия, как организовать в школе клуб любителей бега, как 
дозировать пагрузку — ответы на все эти и другие вопросы читатель найдет 
на Den: ницах брошюры. 


HO школьникам всех возрастов. 
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ПРЕДИСЛОВИЕ 


Саша и Игорь, с которыми я хочу вас познакомить, живут в од- 
ном доме, учатся в одном шестом «Б»,. оба успевают в школе, 
только... 

Утром Игоря не добудишься, так ему трудно вставать. Какая 
там зарядка или душ, времени едва хватает. чтобы наскоро умыться, 
проглотить завтрак, собрать портфель и дойти до школы, чтобы не 
опоздать. Дома, после занятий в школе, Игоря ждет заботливая ба- 
бушка, которая души не част в своем внуке: все время старается, 
чтобы он и поел побольше и посытнее, и отдохнул вволю. А после 
обильного обеда так и тянет на диван... А уж если взять интересную 
книгу, то на диване можно незаметно пролежать и два, и три часа. 
А ведь еще и уроки надо успеть приготовить, и английским поза- 
ниматься (мама очень хочет!), и вот уже опять наступил вечер, а 
вечером по телевизору передачи интересные... Ну как тут устоять от 
соблазна! 

От уроков физкультуры Игорь освобожден, считается ослаблен- 
ным ребенком, часто болеет — то грипп,’ то ангина, то ОРЗ. Mama 
водит его к разным врачам, достает самые последние «модные» ле- 

карства, но болезни не отступают. Почему — удивляются мама и ба- 
бушка — ведь мы следим, чтобы и горло закутывал как следует, и 
мороженое зимой на улице не ел, и на лыжах в холодную погоду не 
пускаем, каждое лето возим мальчика на юг... i 

Игорь усидчивый, не лентяй, и учиться ему интересно, но любое 
продолжительное занятие его быстро утомляет, он устает, начинает 
побаливать голова, становится труднее сосредоточиться. 

Другое дело — Саша. Будить его по несколько раз не надо, в по- 
ловине седьмого он просыпается сам, натягивает спортивный костюм 
и вместе с отцом и старшим оратом направляется в ближайший сквер. 
Одно удовольствие побегать по его заснеженным зимой и тенистым 
летом аллеям! Сделаешь несколько кругов — и ощущаешь прилив 
сил-и энергии. и настроение поднимается, и уже чувствуешь себя как 
Hà крыльях, кажется; что любое, даже самое трудное, дело тебе по 

плечу. В этом сквере в ранние утренние часы можно встретить и 
других поклонников оздоровительного бега, которые каждое утро в 
любую погоду занимаются здесь бегом трусцой. 

"После пробежки Саша обязательно принимает прохладный душ 
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Утрам делают всей семьей зарядку, играют в мяч, бадминтон, бегают 
по берегу реки. 


mdi e Шора; который уже начинает набирать лишние 
х memet строен, подтянут, OH никогда He ждет лифта, a 
поднимается на свой седьмой этаж пешком, Зимой он не кутается и 
в поликлинику давно уже не ходил — не берут ого болезни! 

Вроде бы одинаковые, но такие разные мальчишки... И одпо из 
основных отличий — то, что один ведет малоподвижный образ жиз- 
ни, а другой дружит с физкультурой. А ведь именно недостаток дви- 
жений называют главной причиной нарушения здоровья y школь- 
ников, замедления психического развития, а это ухудшает память, 
снижает успеваемость. 

Потребность в движении заложена природой в каждом челове- 
ке. Посмотрите, как много двигаются малыши: бегают, прыгают, ла- 
зают, играют в различные подвижные игры. Да и сам ты совсем не- 
давно носился на переменах, гонял во дворе в футбол, катался с YAO- 
вольствием на велосипеде. Но со временем стал все больше и боль- 
ше сидеть: в школе — за партой, дома — за письменным столом за 
уроками, в кресле с книгой, у телевизора, и постепенно у тебя раз- 
вивалось состояние гиподинамии, то есть малоподвижности. А при 
типодинамии организм плохо снабжается кислородом. Мышечное го- 
лодание, по утверждению ученых, опасно не меньше, чем SO 
ток витаминов. И если недостаток витаминов мы замечаем (шш 
как весной, когда еще нет зелени, мало овощен и фруктов, ч D: 
азвивается авитаминоз — нехватка в организме витаминов, и ты 
быт ее утомляешься, появляется сонливость, падает работоспосоо 
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К сожалению (прежде всего тех, для кого двигательная актив- 
ность удовольствие, а не неприятная обязанность), в школьной про- 
грамме на уроки физической культуры отведено лишь два часа в не- 
делю. Поэтому тебе самому надо так организовать свой день, чтобы 
обязательно выделить время на занятия физическими упражнениями. 
Кстати, если ты будешь соблюдать рациональный (подходящий для 
тебя) режим дня, то тебе на все будет хватать времени, ты будешь 
все успевать. 

Конечно, из всего многообразия видов физических упражнений 
ты выберешь то, что больше нравится. 

Действительно, бегать можно везде: во дворе и на стадионе, в 
парке и по тротуару, в лесу и даже на балконе. Если скучно одному, 
пригласи приятеля или соседа. Снаряжения для бега особого не нуж- 
но, единственное, что требуется — это твое желание! 

Уже миллионы людей во всех странах мира вышли на беговую 
тропу здоровья. Занятия бегом стали для них такой же привычкой, 
как чистить зубы. Для чего они бегают? 

Одни — чтобы повысить выносливость, другие — чтобы улучшить 
деятельность сердца и сосудов, третьи — чтобы поднять настроение. 
Бег также улучшает работу дыхательной системы, ликвидирует из- 
быточный вес, укрепляет мышцы (во время бега в работе участвуют 
практически все группы мышц), даёт заряд бодрости и здоровья, по- 
вышает физическую подготовленность. И если ты тоже хочешь не 
болеть, быть стройным и подтянутым, ловким и выносливым, BCTy- 
пай в многочисленную армию поклонников бега, 

Книга расскажет тебе, что такое озодоровительный бег, как раз- 
личные беговые нагрузки влияют на твой организм, как правильно 
построить занятия. В книге ты также найдешь советы по гигиене 
занятий бегом, режиму дня, закаливанию, питанию, научишься са- 
мостоятельно следить за своим самочувствием и оценивать физиче- 
скую подготовленность. 

«Бегом к здоровью!» — пусть этот девиз станет твоим спутни- 
ком. Счастливого пути! 


О ПОЛЬЗЕ БЕГА 


Что и говорить, достижения научно-технического прогресса зна- 
чительно облегчили нам жизнь: на заводе или фабрике многие са- 
мые сложные операции выполняют машины, да и дома мы не обхо- 
димся без техиики: лифт, пылесос, полотер и многое-многое другое. 
Да, облегчив нам жизнь, они ее и... усложнили. Мы почти перестали 
двигаться, и каждый школьник знает, что такое гиподинамия, даже 
песни о ней поют. 

Ученые провели специальные исследования и установили, что 
физическая активность учеников первого и второго класса падает по 
сравнению с дошкольниками наполовину, а старшеклассники 75 пр. 
центов всего времени бодрствования He двигаются, Особенно мало- 


подвижны школьники пятых и шестых классов, ибо учебные na- 
грузки у них очень велики. 

А ведь движение — не только жизненная необходимость, это 
сама жизнь. Без движения нет нормального обмена веществ, HOP- 
мального роста и развития, условий для совершенствования важ- 
нейших функций организма. 

Гиподинамия не так уж безвредна, как считают многие. Давай 
прикинем, чем она грозит тебе и твоим сверстникам. 

Во-первых, очень часто становится причиной отставания в физи- 
ческом развитии. 


Во-вторых, создает условия для возникновения различных бо- 
лезней и прежде всего сердечно-сосудистых (установлено, что чис- 
ло таких заболеваний у школьников постоянно увеличивается). 


В-третьих, ведет к снижению работоспособности, а значит, и ус- 
неваемости. 


Eme гиподинамия помогает накоплению лишних килограммов 
(а чрезмерная полнота делает человека неуклюжим, неповоротли- 
вым), мешает овладеть жизненно необходимыми двигательными HA- 
выками и умениями, создает трудности юношам при прохождении 
военной службы. Словом, бед, которые несет малоподвижный образ 
жизни, достаточно много. Избежать их помогает физическая культу- 
ра, и прежде всего — оздоровительный бег. 

Если правильно организовать занятия бегом и следить за своим 
самочувствием, то уже через несколько месяцев будут заметны ре- 
зультаты. 1 

У ребят, регулярно проводящих тренировки, постепенно IIDOHC- 
ходят благоприятные изменения B сердечно-сосудистой и дыхатель- 
ной системах: возрастают их резервные возможности. Например, He- 
сколько увеличиваются масса и размер сердца, а значит, оно может 
перекачивать больше крови. Во время интенсивной мышечной дея- 
тельности (когда ты выполняешь физическую работу или бегаешь) 
требуется усиление кровоснабжения. Вот тут-то и проявляются ре- 
зервные возможности: через сердце проходит больше крови, зпачит, 
и кислорода, который она переносит, будет доставлено к работаю- 
щим мыищам больше. 

У бегунов возрастает сила мынщ двигательного аппарата, утол- 
щаются мышечные волокна, То же происходит и с сердечной мыш- 
цей. Сила ее сокращений увеличивается, и в кровеносные сосуды 
поступает больше крови, поэтому в покое сердце сокращается реже, 
а время между сокращениями удлиняется. Таким образом сердце ра- 
ботает экономичнее. 

Во время бега образование энергии, необходимой для выполне- 
нагрузки, идет аэробным способом — c участием кислорода (cy- 
Urmyer еще и анаэробный путь — без использования кислорода из 
емого воздуха). Увеличивается (по сравнению с покоем) объем 
EMOTO воздуха и, следовательно, возрастает количество кисло- 
ступающего в легкие. Кровь, протёкая быстрое и в большем 
разносит его ко всем 


органам и тканям организма. Причем разносит очень разумно: боль- 
ше = к работающим мыпщам и меньше — к ненагруженным, Такое 
рациональное распределение крови обеспечивают регулирующие ме- 
ханизмы нервной системы. 

Бег относится к циклическим видам упражнений, куда входят 
и плавание, и ходьба на лыжах, и езда на велосипеде. Именно цик- 
лические упражнения лучше других средств физкультуры (гимна- 
стика, аглетическая гимнастика) развивают такое ценное качество, 
как выносливость. Выносливость — это способность совершать про- 
должительную физическую работу и при этом как можно меньше 
уставать. Она необходима тебе и когда ты помогаешь родителям по 
дому, и когда шагаешь много километров с рюкзаком за плечами в 
туристеком походе, и когда бегаешь по дорожкам стадиона. 

Многочисленные исследования, проведенные в последние годы 
учеными, врачами, физиологами разных стран показали, что бег, 
особенно на свежем воздухе, — не только эффективное средство по- 
вышения общей физической подготовленности, он укрепляет здо- 
ровье, 

Систематические занятия бегом улучшают работу легких, 
сердца, головного мозга и мышц, помогают более быстрому восста- 
новлению организма после умственных нагрузок в школе. Занятия 
на свежем воздухе улучшают самочувствие, закаливают организм, 
формируют правильную осанку, вырабатывают силу воли, целе- 
устремленность и другие качества, необходимые в повседневной 
жизни. 

Физкультура не только не откроет двери твоего дома различ- 
ным болезням, она выйдет победителем в борьбе с недугом! 

Кому из вас не знакомо ОРЗ — острое респираторное заболева- 
ние, поражающее дыхательные пути. Насморк, кашель — вроде бы 
пустяки, а сколько неприятностей порой доставляют. А таблетки 
тлотать — горько и невкусно. Твоим врачевателем может стать самая 
обыкновенная физкультура. 

Было проведено интересное исследование. Ослабленные школь- 
ники 7—9 и 10—11 лет, часто страдающие заболеваниями верхних 
дыхательных путей, целый год тренировались в беге под руковод- 
ством опытного педагога. Занимались на открытом воздухе при лю- 
бой погоде -- в дождь и снег, холод и жару. Первые два месяца oc- 
новвыми средствами были легкий бег co средней скоростью 2,4 метра 
в секунду, чередующийся с ходьбой, и игры — футбол и регби по 
упрощенным правилам, В начале занятий дистанция 300—500 мет- 
ров преодолевалась с большим трудом. Постепенно нагрузка возра- 
стала — увеличивалась продолжительность медлепного бега. Орга- 
пизм приспосабливался к нагрузкам, и вскоре дети уже MN x 
бодно пробегать 2—3 километра, не испытывая при этом EP T- 
ных ощущений. A главное — они перестали болеть, пропу. за- 
нятия в школе, окрепли, закалились. 

Особенно важны занятия бегом в e OM одоше 
организм, тем он пластичнее, легче поддается вл ешней сре- 

ды, в частности, тренировке. 


ВНИМАНИЕ... МАРШ! 


Теперь, мой читатель, ты твердо решил, что регулярные заня. 
тия физкультурой — это не пустая трата времени, это твое здоровье, 
и сегодня — да, лучше не откладывать на завтра то, что можно сде- 
дать сегодня! — выходишь на первую пробежку. Но прежде тебе 
предстоит овладеть некоторыми знаниями, необходимыми для того, 
чтобы правильно постронть занятие, 


Один из основных принцинов тренировки — повторность. Это 
значит, что одна тренировка или одиночные, проводимые не регу- 
лярно, время от времени, занятия не приносят ощутимых резуль- 
татов (а ты уже знаешь, что при систематических занятиях бегом 
изменяются показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем), 
как говорят специалисты, не дают треннрующего эффекта. После 
каждой тренировки необходимо некоторое время, чтобы восстанови- 
лись израсходованные во время занятня бегом ресурсы организма. 
Если же следующая тренировка будет проходить в условиях непол- 
ного отдыха, когда работоспособность еще снижена, наступит пере- 
утомление. Организм истощит свои энергетические и другие запасы, 
и тогда каждая нагрузка станет непомерной. Какая уж тут радость 
и бодрость от бега! 

Есть много способов снятия утомления н восстановления сил 
после занятия. «Лучший отдых, — считал академик И. И. Павлов, — 
это переключение с одной работы на другую». Действительно, если 
тренировка He перегружает одпи и Te же мышцы, она разнообразна H 
поэтому не надоедает. Например, если сегодня ты пробегал корот- 
кие отрезки с ускорением, то в следующий раз выполняй упражне- 
ния на гибкость и ловкость, поплавай, походи на лыжах или по- 
играй в футбол, в волейбол. > 

Есть еще и массаж, который используют с древнейших времен, 
душ и баня, аутогенная тренировка и цветомузыка, которые позво- 
ляют прекрасно отдохнуть и набраться сил. 

Другое правило, которое необходимо соблюдать — постепенность 
увеличепия нагрузки. Например, в течение недели ты бегаешь каж- 
дый день по 20 минут. Через некоторое время организм привыкнет 
к такой нагрузке и тренирующий эффект не наступит, поэтому на- 
грузку надо постепенно повышать. Конечно, совсем не обязательно 
прибавлять в каждом следующем занятин, скажем, по 5 или 10 ми- 
нут бега. В какие-то периоды нагрузка может возрастать, или оста- 
ваться на одном уровне, или даже понижаться. Так что, ребята, не 
стремитесь сразу же пробежать огромную дистанцию, наберитесь 
терпения. 

И еще одно. Не забывай, что у всех людей разные возможности 
организма, разная физическая подготовленность, поэтому что сего- 
дня получается у твоего приятеля, может не получиться у тебя. He 
стоит на тренировочном занятив, собирая последние силы и превоз- 
Могая себя, пытаться во что бы то ни стало догнать обошедшего тебя 

На дистанции товарища. Радости особой это не принесет, а вот измо- 
здорово. В связи с этим начинающим советуем бегать в оди- 


вочку. При беге в группе часто возникает чрезмерная напряженность, 
желание настроиться на общий темп, а это новичкам, как правило, 
не под силу. { 
Нагрузка должна быть обязательно подобрана для каждого ин- 
дивидуально, с үчетом возраста, состояния здоровья, физической под- 


`готовленности. Помогут тебе определить ее школьный врач, препо- 


даватель физкультуры. 


С ЧЕГО НАЧАТЬ? 


Прежде всего — обратиться к врачу. Только с его разрешения 
можно начать регулярные тренировки. Врач посоветует, как лучше 
построить занятие, какие нагрузки выбрать в соответствии с твоим 
состоянием здоровья. Не забывай напутствия доктора и примерно 
раз-два в год посещай его, даже если чувствуешь себя хорошо. 

Выбери для себя удобное время для занятий. Это может быть и 
утро, и день, и вечер — все зависит от твоей занятости в школе и 
желания. Нельзя только бегать на полный желудок: или выходи на 
тренировку до еды или через два часа после завтрака, обеда или 
ужина. 

До начала занятий обязательно осмотри место, где ты будешь 
бегать. Если оно не освещено, встречаются нагромождения камней, 
канавы, то возникает опасность получения травмы. Хорошо и прият- 
но бегать по дорожкам парка или сквера, в лесу да и просто во 
дворе. 

Освой технику бега трусцой. При беге ногу ставь на переднюю 
часть стопы, больше на внешний свод, амортизируя толчок, при по- 
становке опускайся на всю стопу. На носках бегать нельзя! Это мо- 
жет вызывать боли в икроножных мышцах. 

Каждое занятие делится на три этапа: подготовительная часть 
(разминка), основная часть и заключительная. 

Цель разминки — привести в действие резервные силы орга- 
низма и разогреть мышцы, чтобы справиться с повышенной нагруз- 
кой при выполнении основных упражнении. 

Дело в том, что включение в работу различных органов и систем 
организма происходит неодновременно. Например, быстрее всех на- 
страиваются на работу мышцы, так как они обладают относительно 
высокой возбудимостью. Сердечный ритм учащается уже на первых 
секундах ускоренлой ходьбы или бега, а приспособление органов ды- 
хания к повышенному уровню физической деятельности происходит 
в течение нескольких секунд. Так что, чтобы поднять работоспособ- 
ность организма, требуется некоторое время. 

Изменения, которые вызывает разминка, сохраняются в орга- 
низме на протяжении 20—30 минут, что и обеспечивает повышен- 

ную работоспособность при выполнении основной нагрузки. Но раз- 
минка не должна вызывать излишнего возбуждения или утомления, 

Обычно разминка проводится в течение 10—12 минут. Начи- 
нается она с ходьбы в сочетании с бегом (5— 7 минут), затем делают 
общеразвивающие и специальные упражнения. 


Общеразвивающие упражнения выполняй в такой NOCHE 1OBÀ T1, 
BOCTH: упражнения для рук, плечевого пояса, туловища, области тала, 
мышц бедра, голени и стопы. Каждое упражнение повторяй пример 
но по 8—10 раз, делай их без напряжения, легко и свободно, соблю 
дая ритмичное дыхание. 

Советуем тебе для разминки упражнения, приведениые на ри 
сунках. Из них по своему выбору ты можешь составить несколько 
комплексов из 8—10 упражнений и время от времени менять их, 
чтобы He наскучили. Все упражнения разделены на подгрупи, каж 
дая из которых имеет свою найравленность: 

1 (упражнения 1—7) — для мышц рук, плечевого пояса и шеи; 
П (Упражнения 8—16) — для мыпщ туловища; 
ПТ (упражнения 47—22) — для мышц ног; 
ГУ (упражнения 23—40) — для увеличения подвижности в су- 
ставах; 
У (упражнения 41—46) — для развития гибкости (выполняются 
с партнером); 
УТ (упражнения 47—56) — силовые; ; 
УП (упражнения 57—61) — силовые (выполняются c партие- 
ром); 
VHI (упражнения 62—73) — для совершенствования силы и 


скоростно-силовых способностей (выполняются с набивиыми мя- 
чами); 

IX (упражнения 74—84) — силовые с отягощением (гантели, 
мешок с песком, набивной мяч); 

Х (упражнения 85—86) — силовые в изометрическом режиме; 

ХТ (упражнения 87—90) — для развития быстроты и скорост- 
но-силовых способностей; ь 

XII (упражнения 94—98) — для совершенствования техники 
бега, для развития быстроты, силы и скоростно-силовых способно- 
стей; | 

ХИТ (упражнения 99—103) — прыжки, многоскоки, 


различные 
выпрыгивания, а также упражнения со скакалкой. 
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В зависимости от возраста тем ипи иным уш, 
уделять больше внимания, Например, pefiquau 7 ТТТ? 


1( nie Many 
ются упражнения на развитие CHODOUTHO- БИЛГЕ 1 시 ^ 
быстроты, В 11—12 лет мальчики лучше ÜCBRWRAYAA LH MIL 
вые упражнения, девочки — упражнения на [nanny yu, he TM 
улучшение подвижности в суставах, PP 


К специальным относятся беговые и правия е 


1. Ходьба на носках, руки за головой, ппечи PARAS 
2, Медленный бег на носках, руки зв головой UN 

3. Ber на месте c высоким подниманивм бедра (4 Т? 

4, Бег толчками (прыжковыми шагвми), ив) 
5. «Семенящий» бег, 

6, Бег с ускорением, 

7, Прыжки на месте с разведением и свеленивм HOT B зук 
8. Движения рук как при беге на месле, 1 
9, Ber спиной вперед, 

10. Ber c поворотами кругом, 


Выполняй эти упражнения в произвольном темив, fis RATER 
жения, каждое по 3—6 раз на отрезках 10—10 метров, червлуя иг 
© ходьбой, 

Особенно важное значение разминия имеет пля нвчиняющих, но 
ею не надо увлекаться, равогреваться до CGJIGMOTO пота, инолив до 
статочно 3—7 минут, чтобы организм подготовился к выполиению 
основной нагрузки, постепенно и медленно вилючнясь, в работу (vro 
особенно. , если ты занимаешься в раниив утренние часы). 

В жаркую погоду сокращай время разминочиого бега, а я х0 
лодную, наоборот, увеличивай, Если очень тепло оделся, то времени 
для разогревания потребуется менше, 

.. A как узнать, что организм готов и иыполиснию работы (тре 
нировка ведь тоже работа, пем пе самая легкая, требующая 
иногда значительных затрат и энергии)? Да очень просто: как 
вспотеешь — значит, разминка. сделала снов дело, 


9 инки приступай к ям 
полнению основной нагрузки, KOA Hs разм ристу 


VH RH gi 


o 
ключаот специальные 00006 
пражисиия, » которых илме" 


‚ MORAY 
z к ойствио — бог, | 
пробежками делай crema ко, ү, ты применяя 
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— Завершает занятие заключ 
| er 3—5 минут и состоит ия упраж 
можно выполнять в движении, Ко 
_ Benna на расслабление, подсчитай пулы 
BA 50 ударов pomo, чем после основной 


a мА” 
ная часть, Она е 
ма расслабление, T : 
ичишь выполнять удрено 
он должен быть np 
ли занятий, " 
mopio ты без труд" р 


ee 


үк. с 

i та правую руку вперед и дать ей свободно упасть. То 
Y ‚кой. > 

левой PY уки в стороны, свободно «уронить», потрясти ими. 


е 
$73. Поднять р 7 

3 Поднять руки вверх, свободно «уронить» туловище, покачать 
Nr него руками, начиная движение плечом вперед и назад. 


І It 
Стол, наклонившись вперед, ноги чуть расставлены, руки сво- 
бодно свисают. Раскачивать руки в стороны толчками ног. 
| ү) Стоя правой ногой на небольшом возвышении, левая свободно 
свешивается, Движеннем бедра раскачивать левую ногу назад-впе- 
ред. То же, поменяв положение ног. а 
+ 3. Поднять правую ногу вперед, поддерживая бедро руками, за- 
тем, отпустив руки, свободно «уронить». То же другой ногой. 
Для mex, 
1. Расслабленно наклонить голову вперед, назад, в сторону. 
2. То же, но одновременно слегка сгибая ноги в коленях. 


Для спины. 

1. Стоя, слегка наклонившись вперед, руки свободно свисают. 
«Уронить» туловище, не напрягая рук и не препятствуя HX свобод- 
ному движению назад. При обратном движении рук вперед тулови- 
ще выпрямить, не сгибая ног. 

2. Сидя на полу (или траве), руки за головой, локти развернуты 
назад как можно дальше, спина прямая, грудная клетка раскрыта. 
Расслабленно наклонить вперед голову, плечи, локти и туловище. 

Для всех групп мышц. 

1. Стоя, ноги чуть расставлены. Расслабленно наклонить туло- 
вище вперед и расслабленно выполнить круговые движения, немного 
сгибая ноги в коленях. 

2. Стоя, руки подняты вверх, ладони вперед. «Уронить» кисти. 
предплечья, руки, затем расслабленно наклонить вперед туловище, 
стибая ноги. 

Если ты в качестве основного занятия физическими упражне- 
я бег, это совсем не подразумевает, что другие виды фи- 
р ты тебе не нужны. Наоборот, они только помогут 
а в беге. Летом хорошо поплавать, участвовать в 

| коньках. Об походах, зимои — Походить на лыжах, покататься на 

| nr язательно надо найти время... поиграть. Да-да, подвиж- 

| при о К или до или после тренировки не только 

E ATG йа тие, HO и! m ое. Открою один секрет: движение об- 

| оцу ф гической СИЛОИ. LOT, кто почувствовал на себе целительную 

| ж ’ физических упражнений, вошел во вкус, уже никогда не отка- 
De в удовольствии еще раз выйти на тренировжу. 
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ВЫБИРАЕМ НАГРУЗКУ 


„У ченые разработали схемы и таблицы, по которым можно опре- 
‘нагрузку при бего, Конечно, это не значит, что надо неукос- 


нительно следовать только тем цифрам, кото 

Мы уже товорили о том, что наг 
строго индивидуально, Теми бога и длина Дистанциу 
мототвовать твоим возможностям, возрасту, состоянию A “АНЫ соот. 
иример, ослабленным детям необходимо ВЫПОЛНЯТЬ надо Ровья, Па 
WX, которые рекомендуют детям, относящимся к OCHOBH 
туркой групце. 


Paauwe нагрузки и y новичков и ребят, которые у 
богом, Начинающим полезно чередовать Ходьбу c медленпым < 
затем цоотецеццо уменыпать расстояние, пройденное аи бегом, 
дичивать пробегаемый отрезок. Для здоровья полезнее удлипе; е 
станции, чем повышение скорости, : Sohn 

При смешанном передвижении (ходьба плюс бег) бег бла 
быть ненамного быстрее ходьбы. На ходьбу следует переходить ene 
случае, корда хочешь передохнуть. Сколько идти и сколько божать — 
охо зависит OT твоих физических возможностей. 


Важно преодолеть 
как можно большее расстояние, не обращая внимания на скорость. 
Скорость возрастает по мере роста тренированности. 


Данные таблиц станут для тебя хорошим ориентиром для опре- 
деления дистанции, которую надо пробежать, скорости, времени од- 
хой тренировки. О TOM, как организм переносит эти нагрузки, лучше 
сего «скажет» твое самочувствие. Если сегодня устал, то можно He- 
сколько снизить нагрузку, а если бежится легко и с удовольствием, 
можно чуть увеличить дистанцию. Но особенно не увлекайся, придер- 
жизайся все же «подсказок», данных в таблицах. 


Вот две такие «подсказки» — таблицы 1 и 2. Они помогут опре- 
долить нагрузку в ускоренной ходьбе и беге, скорость прот ОД 
иди пробегания указанных дистанций в определенные недели pum 
тий, Этими таблицами могут воспользоваться ребята о 
культурной и специальной медицинской групп, занимающиеся бего! 
первый год. . 1 

Если ты правильно подберешь для себя нагрузку, то em. 
тиң будешь чувствовать не усталость, а легкость, прилив 9 re 
Важно научиться продолжительно бежать непрерывно, B Yes eed 
мом темпе. При этом надо руководствоваться показателями А 
сердечных сокращений (ЧСС), которая есть не что иное, ка Sane 
ударов сердца в минуту, определенное по пульсу. При pave 
беге в течение 5—10 минут ЧСС не должна превышать s pon 
в минуту. Cpasy пробежать в таком темпе не каждому оК ir» 
этому начальная дозировка Gera — 4. 92 минуты ДЛЯ Де so T 
3 минуты для мальчиков. На первых занятиях бег чере й при отом 
бой — по 30—50 метров. Частота сердечных сокраще ть бегать pê- 
должна быть 130—140 ударов в минуту, Если ты будет ›овки, о KO- 
‘тулярно (соблюдать один из основн IX принципов IDEE. для тебя 
Хорых мы говорили), то к концу месяца promo досту! y минуту. 

: бег на 1—2 километра при ЧС 0- ㅡ 100 ударо? rint, по- 
B первое время лучше подсчитывать пульс па каждом 8 
М это можно делать лишь один-два раз 
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N И 
0и ( HRY, 


KC SATA OTC A 


в месяц. 


дели 


Нагрузк 


убноленийя 
Хходьб\\, M 


— nean 
ү прохождения 


UM O 


00 400 
00 480 
00 560 
66 (130 
66 710 
66 790 
50 900 
50 990 
59 4080 
59 1170 
5t 1260 
59 1350 
50 1510 
50 1610 
50 1710 
50 1810 
50 1920 
50 2020 
50 2100 
50 2600 
50 2100 
50 2600 
50 2100 
50 2600 
50 2100 
Средний возраст (11—14 лет) 
62 980 
62 1070 
62. 1170 
62 1270 
62 1370 
62 1460 
55 1570 
55 1680 
55 1780 
55 1890 
55 2000 
55 2100 
50 2270 
50 2380 
50 2490 
50 2610 
50 2720 
50 2840 
AEN. 
ә 
m 3150 
50 3780 
50 3150 
50 3780 


Таблица 
n иң вайлт'типх оздорорительмтлм богом и ходьбой 
для школышко» осповной групиы 


1 


Младший возраст (7—10 лет) 


Время 
пробегатия 
100 м, ( 


Подвижные 
игры, мин 


Ускоренная 
ходьба, и 


' Старший возраст (15—47 лет) 


Примечание. В n. 
: = i DI занятии всех возра 3- 
вивающие упражнения отводится 15 мин. MR арастов на общера 


Быз. 
E Таблица 2 


Нагрузка на занятиях. оровительным бегом и ходьбой 
Base ной медицинской группы 


100 м, c 


Подвижные 
игры, мин 


sESUBBBBSEE 


Продолжение | 
ускоренная Время Прохождения Бег, м Е Подвижные | 
ходьба, м 100 м, c DH, MHH | 
이 540 | 66 | 580 | 41 | 20 | 
u Средний возраст (11—14 лет) | 
10 77 440 44 30 | 
‚1—6 Pn 76 480 44 3 
і 7 600 72 690 42 25 
к om | |; 
600 
а 000 66 810 40 25 
| “Sez 740 66 1010 40 20 
4442 600 66 810 40 20 
13—46 740 66 1010 40 20 
41—48 990 66 1350 40 20 
49—50 740 66 1010 40 20 
54—52 990 - 66 1350 40 20 
Старший возраст (15—17 лет) 
1—6 470 77 540 44 30 
1—12 470 76 540 44 30 
13—14] ㆍ 550 72 780 42 25 
15—24 550 74 780 42 25 
25—32 600 67 810 40 25 
33—36 600 66 810 40 25 
37—38 540 66 900 40 20 
39—40 670 66 1130 40 20 
К коо 
670 66 
47—48 900 66 1500 А0 20 
49—50 670 66 1130 40 20 
91—52 900 66. 1500 40 20 


Примечание. В каждом занятии для всех возрастов на общераз- 
вивающие упражнения отводится 15 мин. 


ЗАДАНИЕ НА ДОМ ПО... БЕГУ 


Ты уже привык к тому; что в школе постоянно задают задания 
| Ha HOM: по математике, русскому языку, географии, химии. А вот 
задание на дом по бегу ты будешь задавать себе сам — ведь ты сам 
решил, что лучше быть стройным и подтянутым, гибким и ловким, 
_ сильным и выносливым, чем неуклюжим и неповоротливым, чем ce 
стоянно хлюпать носом (из-за насморка) или в прекрасный x 
) ный денек сидеть дома (из-за ангины), когда твои арте тоң as 
1 Шайбу во дворе или отправились всей ватагой па каток. | RUM 
|... MOCTaBHx перед собой цель обрести или сохранить здоровье с ш кош 
изической культуры, TO и задание по бегу будешь выполнять TO: 
м й ходьбой и 6e- 
Be Можно составить Для себя программу vocati сна лето) 
TOM на целый TOR, папример по периодам (осень, 7 


так, чтобы каждый последующий период пр ДУ 
ное увеличение нагрузок. SEM 


Y младших школьников (7—10 лет) 
тие продолжается 45—60 минут, а на вто 
его проводят 2 раза в неделю, зимой — 2 
и в период летних каникул — 4—6 ра 
бега за тод возрастает с 500 ме 
цев регулярных занятий один 
нут 30 секупд (ЧСС пе долж 
нуту). 

Для ребят среднего возраста (11—14 
занятия может доходить до одного часа 


атривал 


В первый г 
ОД каж 

n Ое 38 
POM году до 9 Win; si 
5 „ = раза, весной ㅡ 8 Ott 
| 8 В неделю, Причем ens 
тров до 2,5 километра, п через je 
километр надо уж Be 


€ пробегать 
на превышать 175—185 


Меся- 
За Û му. 
УДаров в ми. 


дистанций — с 1 до 
00ежать за 6 минут 


больше 170—180 ударов в минуту) 
Ученики старших классов (15—17 
осенью 2 раза в неделю, зимой — 2—3 раза, весной — 3—4 раза и 
летом — 5—6 раз в неделю. В начале года дистанция бега — 1,5 ки- 
лометра, к концу — 5 километров. причем один километр следует 
пробегать за 5 минут 30 секунд (при допустимой величине ЧСС — 
160—470 ударов в минуту). 

Каждый период тренировок — осень, зима, весна и лето — дик- 
тует свои условия построения занятий. Например осенью, когда ча- 
сто идут дожди, и в начале весны, когда тает снег, можно часть запя- 
тий перенести, если есть возможность, в закрытое помещение или 
бегать дома (на месте или с небольшими продвижениями). Но Е 
среди ребят есть много таких энтузиастов, которые не N 
тренировок даже в самую ненастную погоду — ни лужи под ногами, 
ни слякоть им нипочем, 3 e 

Зимой количество занятий-бегом в неделю — С рл 
этому в добавлепие к беговым тренировкам желательно рр ira 
на лыжную прогулку. Зимой в утреннюю зарядку o зка 
чай специальные упражнения (бег на месте с высоким под 
бедра, с поворотами кругом). А as 

В апреле — mae, когда установится теплая погода, але 
нировки чаще: 3—4 раза в неделю, но не poa Ee ant 
наверстать «упущенные» зимой километры — трлр nn ни твоему 
три часа кряду — крайность, которая ничего не при iare переусерд- 
самочувствию, ни настроению. „ это правило ода. Некоторые 
ствуй! — относится к тренировк любое время 내 для про- 
ребята, которым не хочется, скаж ыходить На ^. и лень HA- 
бежки в сырую или холодную пого иногда по ут! постели), ре- 
| шептывает на ухо, что так приятно t поваляться В одпим ма- 
; т пропустить несколько трениро чинам 
стать упущенное, Если же 


лет) занимаются по часу: 


меньшую дистанцию или ту же, но медленнее, или чере- 


ожать : М 
| отрезки ходьбы и бе Ё | | 
довать кулы — самая олагодатная пора для занятий физ- 


ие капи - : 
Jerar де бы ты ни отдыхал — в нионерском лагере или на даче, 


культурой. D в церевне, не пропускай тренировки, больше плавай, 
B городе PORRO B различные игры, катайся на велосипеде, ходи в 
grpau ские походы, словом, выбери TO, что больше по душе. 
ТУР Нагрузка в течение года и с возрастом, как мы уже говорили, 
постепенно повышается. Әтого увеличения можно достигнуть тремя 
способами, такими как: а 

— постепенное увеличение продолжительности занятий: 

— ступенчатое увеличение нагрузки от недели к неделе с пе- 
рподическим ее снижением (через 2—3 недели); 

— волнообразное чередование больших, средних и малых на- 
грузок в течение недели за счет изменения их объема и интенсив- 
ности. 

В первый лериод занятий оздоровительным бегом нагрузку луч- 
ше увеличивать за счет повышения общего объема бега, а позднее — 
за счет повышения интенсивности, то есть скорости пробегания дис- 
танции. < 

Если ты регулярно будешь заниматься бегом, то через год за- 
метишь, что стал выносливее, сильнее, у тебя развились такие ка- 
чества, как гибкость и ловкость, повысился уровень физической под- 
готовленности. И чтобы все эти качества закрепились, нужно продол- 
жать тренировки, совершенствоваться в беге: Ты захочешь достичь 
определенных спортивных успехов, помериться силами с товарищами, 
которые тоже выбрали бег. Тогда записывайся в клуб любителей 
бега (КЛБ), который и объединяет единомышленников. 


КЛУБ ЛЮБИТЕЛЕЙ БЕГА 


Цель занятий в КЛБ, так же как и самостоятельных трениро- 
Вок, — укрепление здоровья, повышение общей работоспособности, а 
значит, и успеваемости в школе. 

клубы любителей бега принимают практически всех ребят: и 
Тех, кто относится по состоянию здоровья к основной физкультурной 
группе, и тех, кто зачислен в специальную группу. Именно поэтому 
За твоим самочувствием в течение занятий в КЛБ будет постоянно 
Следить врач, который даст рекомендации по использованию тех или 
иных нагрузок. le 

Клубы любителей бега организуются в школах, в микрорайонах 
(как один из видов клуба по интересам). Занятия в них ведут опыт- 
"ые преподаватели физического воспитания. | 

Как правило, в школьном КЛБ создают три p ces 
растам: младшая (7—10 лет), средияя (11—14 лет ED 
(15—17 лет). Такое разделение помогает правильно E ath 
id SUR скажем, у первокласспика и шестнадцатил 

она ет значитель DCI. 
EY Bs B O IB начинаются обычно в сентябре, E 


ость совпадают с началом учебного года, 

учебных нагрузок с активным отдыхом (чем и Являются СОЧетани, 

в КЛБ) позволит в течение года поддержать Высокую о ирон 

снизить утомляемость, увеличить уровень Физической © еВаемост, 

ности. Летом подобные клубы любителей бега могут но Товлен. 

BANDI B пионерских лагерях. SEITE Prana. 
А в программу тренировок в КЛБ к 


роме основных к 
тов — бега и ходьбы — включают разнооб A 


разные общеразвив 
упражнения без снарядов, со снарядами и в с DAX, подготовит 


упражнения, направленные на развитие гибкости, быстроты 
ловкости; специальные упражнения для овладения технико 
всевозможные прыжки. 

Примерное соотношение упражнений, направленных на разви- 
тие определенных двигательных способност 


ей и физических качеств 
в зависимости от возраста, можно определить по табл. 3. 


10нен- 


ающие 
ельные 


; СИЛЫ, 
И бега, 


Таблица 3 


Соотношение упражнений в зависимости от возраста 


Соотношение упражнений по времени, % 


Качество Возраст, лет 

— AAA 

1—10 | 40-13 | 13—15 | 15—17 

= e 기 은 o A919 | 1815 | 451. 
Выносливость 50 55 65 70 
Быстрота 20 15 10 5 
Сила ғ 10 10 10 10 
Гибкость 10 10 10 10 
Ловкость 10 10 5 5 


Кроме того, 
ки и катание на 
летом. 

29 Занятия можно проводить н 
| Зале (специальные беговые m 
нения 


в программу, тренировок входят лыжные прш 
коньках зимой, плавание в открытых водоема» 

>. 

а воздухе (непосредственно бег) из 

различные общеразвивающие упраж 


В течение всего. года занят! 
дополняются подвижными играм 
спортивных игр (средняя и стар 

В зависимости от интересо 
тии подвижным или спортивн 


оздоровительным бегом и ходьбой 
(младшая группа) и элементами 
труппы). 4 
3 d Hx возраста B каждом заня 
ам отводится от 10 до 30 NET 
можно их проводить после 

à 


VM ^ HH, чем В 
АӨ В младших группах играм irea больше isi MRBRORT 
.  Grepmux. Различны также содерж " рормы игр, которто UU 
Уровня физической подготовле ти. Так, с возра и 

: и. x игр 
; ‘ся, постепенно включают Элементы спортивных a 
291 частью тренировки (HO не более трети) юны» авилам 

бол, футбол, ручной мяч цо упрощенным пр 


Дке меньших размеров. 


игры помогают развивать физические качества (лов 
Все 9TH ту реакции, силу), совершенствовать навыки в ходьбе, 
ть, быс ud метаниях. Игры как элемент тренировки помогаю" 


ROC EX 
беге, вать самостоятельность, активность, чувство коллективизма, 
pop описания нескольких игр, которые могут быть испол ьзованы 
0 
на ЗАНЯТИЯХ В à 
Третий лишний 


Разбившись на пары, играющие располагаются 110 кругу на рас 
стоянии зытянутых рук. Выбирают двух водящих. И грающие пары 
медленно идут в одном направлении, взявшись за руки или под руку 
(свободная рука на поясе). Один из водящих убегает, а другой до- 
тоняет его. Убегающий, когда ему грозит опасность, пристраивается 
к какой-либо паре, взяв под руку крайнего, и тогда его ловить 
нельзя. Оказавшийся третьим игрок с другой стороны пары должен 
убегать от водящего и тоже, спасаясь от преследования, присоединя- 
ется к любой паре слева или справа, схватив крайнего под руку. 

Игра продолжается до тех пор, пока водящий не поймает кого- 
либо из убегающих. Тогда пойманный меняется ролью с водящим. 
В этой игре водящему и убегающему разрешается бегать через круг, 
однако запрещается без нужды касаться, пробегая мимо, игроков в 
парах. 


Мячом в цель 


Посередине площадки кладут волейбольный мяч, а играющие 
C теннисными (резиновыми) мячами в руках стоят в десяти шагах 
OT него за чертой. Каждый по очереди метает свой мяч в волейболь- 
ный мяч. Выигрывает тот, кто не промахнулся и у кого после удара 
волейбольный мяч откатился дальше. 

Во втором варианте играющие с теннисными мячами в руках 
становятся в круг, водящий подбрасывает волейбольный мяч вверх, 
играющие кидают своя мячи, стараясь попасть в летящую мишень. 
За каждое попадание начисляется очко. Побеждает тот, кто за 8— 

попыток набрал больше очков. 


Круговые валки 


Две равные команды ВАсполагаются кругами (один наружный, 
другой внутренний), лицом К центру. | pe 
ными › СИгналу ребята продвигаются легкими прыжками (присе Р 

Ыми Шагами) по кругу: один круг -- влево, другой — вправо. р 
м Играющие внутреннего круга держатся за руки. ar 
9 свистку все останавливаются. Игроки наружного ый pe 

ыстро присесть, а внутреннего — быстро сбарнутвон DIT a 
ИрИ) и осалить тех, кто пе успел присесть. Тот, кого ere 
PBHTOR в цель внутреннего круга. Игра продолжается, 

"%ижутся в обратную сторону, но большинство игро- 
н виш ATER д тох пор, пока me будет 00070 ы меняются ролями. 
08 внешнего круга. После отого участники игр 31 


По правилам игроки паружного Круга но 
реннего более чем на один шаг (иначе ос 

Побеждает команда, игроки кот 
количество попыток больше иг 


Должны ОТХодиту 
و‎ YI > OT внут. 


Орой сумер 
A T OCAmp. 
роков, 9салить y 


День и ночь 


Две команды становятся на C 
другу на расстоянии двух шагов. 
«день», другой — «ночь». У каждой 


epenune ny 


їощадки спиной 
м 101 Друг к 


кома нде дает 


A ө назва 
12 ме КОМАНДЫ на своей стороне E 
щадки в 10—12 метрах есть «дом». Ведущий игру неожиданно т 
износит название одной из Команд, например, «день», 7. 10 про- 


8 Эта комат; 
быстро убегаот в свой «дом», а игроки другой команды ДОГОНЯЮТ = 
и осаливают. Осалениых игроков подечитываюл и OTHYCKAIOT в свою 
команду. 


Все становятся на свои места в шеренги, игра повторяется, Важ- 
но, чтобы не было строгого чередования команд, тогда играющие пре- 
цельно внимательны, Перед сигналом к бегу можно предложить итро- 
кам выполнить несложные упражнения, чтобы отвлечь внимание, 

Игра проводится несколько раз, после чего подсчитывается об- 
щее число пойманных игроков в той и другой команде за равное ко- 
личество перебежек, 

Салить игроков разрешается только до черты «дома». Пойманные 
продолжают участвовать в игре. В ходе игры-перебежки один участ- 
ник может салить не только стоящего напротив, но и его соседей, 


25 передан 


Проводят две черты на расстоянии 8— 10 шагов одна от AE 
Четыре пары игроков становятся за линиями напротив друг RE 
(первые против вторых, третьи против четвертых). По сигналу a р: 
вые номера передают мяч стоящим напротив вторым OT i 
третьим, третьи — четвертым, ^ Получившие мяч рат e 
ратно третьим номерам, те — вторым и T. д. Упавший ир Eh 
игру TOT игрок, который He поймал ero c олведеннодо n pont 
места. Заранее условливается, каким способом игроки 3 decem, 
передают между собой мяч (от труди, из-за головы, ударо e 
Выигрывает четверка, сделавшая 25 передач раньше. 


Эетафета с поворотами 


N игроки 
За общей линией старта выстраиваются дне-три e с a гр үн 
которых стоят в колонне по одному. В {2—18 нетра ОД 
против каждой колонны — набивноў мяч (городок, pror 
= По сигналу направляющие к цой команды uM oo 
мячу, обегают вокруг него (слева Ham) о) два раа 그 WEE i 
братно. Миновав стартовую черту, игрок, оказавии 아아아 
ящего впереди, касается его рукой; Это сигпал к 2 3a cou TE 
сотника, который выполняет TO же, ч _предыдущ 
3 DERRY встает в конец своей колонны, 


із 


ак правило, достается более быстрым игрокам, Следует 


ШШ, в командах должно быть по возможности равное чис- 
читЫВ& 7o чек. 
У, мальчиков и дево 

Своему. ловцу. 

Игра напоминает баскетбол. Участники распределяются на две 
манды и играют на прямоугольной площадке, ограниченной ли- 
A Каждая команда старается овладеть мячом n оросить ero по 
ait Однако этой целью йиш E корзина, а свой же игрок (ло- 
Ben). стоящий в кругу (или треугольник), незерденчом на земле. 
Ловцы раслолагаются на противоположных концах площадки. YTO- 
бы поймать мяч, ловец может подпрыгивать, HO не имеет права за- 
ступать в нейтральную зону, которая опоясывает круг (ширина 70— 
90 см). В ary зону не разрешается входить и полевым игрокам обеих 
команд. 08 это и другие технические парушения мяч передается про- 
тивоположной команде. За грубую игру. назначается штрафной бро- 
сок с расстояния шести шагов от стоящего ловца. Бросающему мо- 
жет мешать только один перехватчик, располагающийся возле ней- 
тральной зоны перед ловцом. 

Можно условиться, что игрок будет бросать мяч ловцу только 
перейдя средшою линию площадки или сделав предварительно между 
своими игроками не менее 3 передач. Каждый меткий бросок прино- 
сит команде 1 очко. После этого мяч вводится в игру проигравшей 
очко командой броском из-за лицевой (короткой) линии своей пло- 
щадки, : 

Играют два тайма по 8—10 минут. 


Средства беговой подготовки, которые используются на занятиях 
Б, по характеру нагрузки и реакции пульса можно разделить на: 

— продолжительный равномерный бег с невысокой интенсив- 
ностью нагрузки (ЧСС до 130 ударов в минуту); 

— продолжительный бег и бег на длинных отрезках от 400 до 
1000 метров (ЧСС 130—150 ударов в минуту); 

— бег со средней интенсивностью нагрузки на отрезках от 400 
До 400 метров (ЧСС 150—170 ударов в минуту); 

— бег с повышенной интенсивностью на отрезках от 100 до 
300 метров (ЧСС 170—190 ударов в минуту); 

— бег с максимальной интенсивностью нагрузки на коротких 
Отрезках от 30 до 60 метров. 

Как правило, бег с повышенной и максимальной интеноивностью 
Нагрузки используется в незначительном объеме— 3-5 орм 
общего, времени тренировки, причем обычно его применяют в Y 
BRAX спортивного зала или в соревнованиях. м бегом, то 

Если ты только начал заниматься PD EAS ahaa рерывный 
Лучшее средство тренировки для тебя — pu использовать его 


er. Те, кто занимается уже ый год, 10- 
ne перв ки, способству 
в разгрузочные дни в качестве облегченной тренирові 
щей восстановлению работоспособности. оняется хорошо подгото 
А Переменный метод тренировки прим! 33 


влен- 


ными бегунами «co стажем», При переменном Hep, 
танции постоянно меняется, что соп 


DOROA a ore 


Door, y 
ㆍ TCH бо A дис 
дами частоты пульса. К переменному бегу Отлосятод HM бред 
сеченной местности, фартлек («игра» скоростей) 인 006 NO пере 
ной скоростью на дорожке стадиона, a тако ДУ В бег 6 раз 
ходьбой. Banne Gora, 
В теплые времена года частота беговых тренировок води, 
и занятия целиком проводятся на воздухе, Вот как прибл eet 
распределяется нагрузка в течение недели, ATE AL KO 


ПРИМЕРНЫЕ ПРОГРАММЫ ЗАНЯТИЙ НА НЕДЕЛЮ (ВЕСНА) 
8—10 лет 
Понедельник. Медленный бег 10—12 мии, ОРУ (общераз- 
вивающие упражнения) 15—20 мин, подвижные игры 20—30 мин 
СУ (специальные упражнения) 10—20 мин, медленный бег в nepe- 
довании с упражнениями на дыхание 10—15 мин, 
Вторник. Занятий нет. 


Среда. Медленный бег 5—10 мин, ОРУ и СУ 15—2 


0 мин, эста- 
феты встречные или по кругу 20—30 мин, ме 


дленный беги Cy 5— 

10 мин. 
Четверг. Кроссовый бег 30—40 мин, подвижные игры 20— 
30 мин. ` 


Пятница. Медленный бег 5—10 мин, ОРУ и СУ 20—30 мин, 
подвижные и спортивные игры 30—40 мин, медленный бег и ходьба 
9—10 мин. t 


Суббота. Занятий нет. 


Воскресенъе. Прогулка (в марте — на лыжах, в апреле — 
мае — ходьба в сочетании с медленным бегом) 30—40 мин, подвиж- 
вые и спортивные игры с испольлованием СУ 30—40 мин. dnd 

Максимальная дозировка предусмотрена для школьников 10 лет. 

8—9- Ix 6 Ha” неделю меньше. 
Для 8—9-летних может быть наюдно-два занятия в 


11—14 aer ~. 
, Понедельник. Медленный бег 10—15 мии, ОРУ и C 28 
20 мин, легкоатлетические прыжки и метания 15—20 мин, футбол 


ный бег 10—15 мин. 
10 vun. ОРУ и СУ 25—30 мин, 
M или 2—3 раза по 1000—2000 м 


z или спортивные 
‚ подвижные и? бег 5 мин. 
ба и медленный 


игры 30—40 мин, СУ 10—15 мин, Lu OLO 20—30 мин, 


Четверг, Медленный Ger 5- 
совый Ger 30—50 мин. Pi 
1ятница. Медленный бег 5—10 му 
ловкость и силу 20—30 мин, спортивные игры 
бег 5—10 мин. [ преле— 
бота. В марте — прогулка на лыжах no 29, ва Im 
OLYIKA с бегом или подвижные и спортивные игры ДО 
p ч 


y, гиб- 
‚ СУ на оч уо 


Oy 


E ond Кросс переменный 20—30 wmm, спортивные 
о ходьба 5— 10 мин. 
и ная дозировка предусмотрена для їлкольиикнон 13 
KC A школьников 11—12 лет па -1—2 занятия n педелю MO- 
Для 
ЫТЬ меньше, 
15—17 aer 
Понедельник. Медленный бег 10—15 мин ОРУ 10--15 мии, 
10—15 мин, Кросс в переменном темпе € ускорениями на отрез 
cy 10-500. или 300—400, иди 500—600 м 45—60 мин. 
Б Вторник: Медленный бег 10—15 мин, ОРУ и СУ 15—20 мин, 
‘спортивные игры 2 раза по 20 мин, темповый Ger 15—20 мин, мед 


лев 
Среда. В 
переменный кросс 10—15 км. _ $ » 

Четверг. Медленный бег 10—15 мин, ОРУ 15—20 мин, СУ 
15—20 мин, повторный бег 6—8 paa по 1000 м, бег в медленном тем- 
пе и ходьба с упражнениями на расслабление 5—10 мин. 

Пятница, Медленный бег 10—15 мин, СУ 10—15 мин, спор- 
тивные игры 2 раза по 25 мин, ходьба с упражнениями на расслаб- 
ление 5—10 мин. 

Суббота. Занятий нет. 

Воскресенье. В марте — лыжная прогулка до 2 ч, в anpe- 
1е— Mae — прогулка с бегом и ходьбой (в процессе ходьбы можно 
выполнять ОРУ и СУ). 

Максимальная дозировка предусмотрена для школьников 17 лет. 
Для 15—16-летних на 1—2 занятия в неделю может быть меньше. 
У девочек объем нагрузки может быть меньше на 10— 1595. 


ПРИМЕРНЫЕ ПРОГРАММЫ ЗАНЯТИЙ НА НЕДЕЛЮ (ЛЕТО) 
8—10 лет 


roger оедель ник, Медленный бег 10—15 мин, ОРУ 15-20 мин, 
ижные или спортивные игры 15—20 мин, прыжки в высоту или 
мин, медленный бег в чередовании с упражнениями 
кость 10—15 мин. RU 
орник. Прогулка с купанием и плаванием. 
Медленный бег 5—10 мин, ОРУ и СУ 10—20 мин, эста- 
thee OPE ae. 20—30 мин, медленный бег и 
1a расслабление 5—10 мин. 
E i | россовый бег 30—45 мин, подвижные игры или 
мин, E 
енный Ger 5— 40 мин, ОРУ и СУ jocis мин, 
아사 мин, медленный бег и ходьба 5—10 лана co 
a. Занятия на воде или туриоход, ИЛИ контрол 


с медлепным 6e- 


ресенье. Прогулка; ходьба В сочетании c pra 
; использованием CY — 1 MUN 


ч, подвижиме 


ar 
35 


Ma ксимальная дозировка П 


редусмотро 
для 8 9-летних может быть H 


Ий Для пе 
8 1—2 


ШИЛ Моны 


11—44 лет 


иод 


16 10 107, 


Понедельни к. Медленный 6er 10 


15 мин Ор 
20 мин, прыжки и метания 20 „ОРУ и ( 


80 мил, футб ine Y 10.— 
медленный бег с упражнениями на Pace ade Или баснотбол “иип, 
Вторник, Медленный бег 5—40 мин, ОРУ и CY 25.4 
бег 3—5 раз на отрезках 400- 600 м 20—25 мип mon 2 MIR 
ходьба 10—45 мин, " ошый бери 


Среда, Кроссовый б или спортивные игры 
40 мин, СУ 10—20 мин, ходьба и медленный бег 10 мин, Это заия- 
тие может быть заменено туристическим походом, экскурсией или 
занятиями на воде, 


Четверг. Медленный бег 5—10 мин, ОРУ и СУ 20= 
Это занятие можно провести в виде кроссового бега до 1 ч, 
Пятница. Медленный бег 5—10 мин, СУ на гибкость, быстро- 


ту, ловкость и силу 25—30 мин, спортивные игры 30 мин, медленный. 
бег 5—10 мин. 


Суббота, Экскурсия или прогулка 2 
тивные игры 90 мин, или занятия на воде. 


Воскресенье, Кросс переменный 1 ч, спортивные игры 30— 
40 мин, ходьба 5—10 мин. Вместо этой тренировки могут быть про- 
ведены контрольные соревнования для данного возраста. 

Максимальная ‘дозировка предусмотрена для школьников 19— 


14 лет, для школьников 11—12 лет на 4—2 занятия в неделю может 
быть меньше. 


ег до 2ч, подвижные 
25 мин, 


ч, или подвижные и спор- 


15—17 лет 


Понедельник. Медленный бег 10—15 мин, ОРУ —— 
СУ 10—15 мин, кросс в переменном d ee 
ках 100—200 m, медленный бег и ходьба 5— р S . 
Вторник. Медленный бег 10—15 мин, ОРУ м СУ 20-000 | 
спортивные игры 20 мин, 5 овы бег 15—20 ae медленнь = 
ходьба с упражнениями на расслабление 5— y 10 M 
Жор е да. Прогулка или турпоход 3 ч или переменный кросс Р 
15 км, или контрольный беги тестирование. 4 


Al / iB 
Четверг. Медленный бег 10—15 мии, ОРУН nn 
15—20 мин, медленный бег и ходьба с упражнен Ас е 
— H. , К, 
м 7 piss a. Медленный бег 5—40 мин, CY 15 2 ME 
ные игры 30—40 мин или кросс 1 ч, ходьба с упражнениями 
5—10 мин. 1 
cr 66 ота, Соревнования, к 


1 g, Если B C 000 
до ӨЕ, можно TPO 


на воде. 


| смотрена для школьников 17 лет 


j ювка преду 
x дозировк > A 
RAVE можех быть на 1—2 занятия меньше. 
" ھن‎ OHO, что со временем при условии регулярных за- 
"6 $e любителей бега твои результаты и результаты твоих 
"mi pg M ухучматься. Чтобы сравнить их, время от времени 
waco © контрольные соревнования. Например, такие. 


ARO T ‹ 
A быстрый? — бег на 10, 20, 30, 60 м. 

à QU 
En ткий? — броски в цель и на дальность легких пред- 


Кто самый выносливый? — кросс или бег по дорожке стадиона 
e ize 10 км. 

Командные соревнования: командный бег (зачет по последне- 
ap- xy) эстефетный бег на различные дистанции, перетягивание каната, 
тур=вры по спортивным и подвижным играм. 


= ПОМЕРИТЬСЯ СИЛАМИ — 


Сопервичество, соревнование, борьба всегда присущи спорту. Од- 
SiO соперничество не обязательно может быть с противником. Очень 
secre это борьба с самим собой, со своими слабостями, ленью. Мно- 
тте шз вас He станут выдающимися спортсменами, не будут рекорд- 
ONeE2ME страны и даже своего класса или пионерского отряда. Од- 
- S850 кажчый может устанавливать и улучшать собственные рекор- 
> зы. Сегодня ты пробежал один километр, а через год систематиче- 


= ы й сможешь пробегать свободно пять и больше. Сегодня 
| ты таешь тысячу метров за 6 минут с большим трудом, а через 
, тод = apobem эту дистанцию за 4 минуты. 


Может быть, твоим первым стартом станет участие в массовом 
празднике бега, который по традиции проводится каждую весну и 


ОСЕНЬ по всей стране. 
7 А когда ты уже достигнешь через год-два регулярных трениро- 
зок определенных успехов В беге, тебе захочется помериться силами 


со своими све 1 + 
Обычно в каждом ны КЛБ составляют свой календарь 
соревнований, который ста я традиционным. Всего в году долж- 
деж отрено от 15 до 30 соревнований по бегу с примерно 


но 6; редусм i 
cem количеством коротких, средних и кроссовых дистанций. 


е дистанции могут быть продолжены на пришкольном 
Mm A аз; Ha бульварах, в лесу. Эстафеты допускается про- 
стке, мимо стадионов по городским улицам, дорогам, шоссе с лю- 


дить HO 
води количеством этапов про; длины. В эстафетном беге мо- 
37 


Fy? участвовать смешанные KOM 
женность отапов не до 
Вот как выглядит 


анды девочек 
"окна превышать 1000 м 
примерный календ 


И Мальчиков Пр 
етров, On 


арь соревнований 


Таб 
Примерный календарь соревнований в КЛБ е $ 
Дистанции Возраст, Количеств орон m 
лет S 
Короткие 7—10 1—2 ds ; | 
l E | foo | dem 
9—17 | 2—3 2—3 3 
Средние 7—10 1—2 ic Я 
11—14 | 4—2 1—2 285 
15—47 2—3 4225 9-24 
Длинные 7—10 1—2 = 1—2 
11--14 1—2 — 2—3 
15—47 1—2 — 2— 
Кроссы (пробеги) 7—10 1—3 — m 
11—14 2—3 — 1—2 
15—47 2—4 — 2—3 


ло EEE ee № 


Этот календарь может быть расширен за счет организации встреч 
между школьными КЛБ, а также за счет участия в соревнованиях, 
проводимых в пионерских лагерях и лагерях труда и отдыха. 

Соревнования ‘проводятся по правилам, обязательным для всех 
участников и на основе тренировочной программы КЛБ. 

Продолжительность подготовки для участия в соревнованиях на 
начальном этапе занятий бегом — не меньше года. Если был перерыв 
в тренировках, то необходимо не менее 10—15 занятий для восста- 
новления спортивной формы. E 

Число соревнований зависит от индивидуальных особенности 
Например, при недостаточной: подготовленности, длительном ери, 
восстановления организма, повышенной нервной возбудимости над 
участвовать в соревнованиях реже. ERE 
: При подготовке к состязаниям в программу тренировок вклю- 
чают больше упражнений для повышения общей и специальной фи 

зической подготовленности. 8 
На первом этапе подготовки к соревнованиям 00000 1 таныт 

ровочные занятия с большой нагрузкой, на втором — 0 É У ne ” 

необходимо постепенно снижать, а интенсивность E reis 

Участие B обычных cope ваниях не требует 000 pets LH 
в планировании тренировки, нужно лишь Калы а ANUS 

нагрузки M одновременно увел › ее интенсивн rm реко- 
неделю перед соревнованиями. Кроме того, перед coc 
мендуется отдых 1—2 дня, T- быть более тща- 
"Подготовка к важным соревнованиям должна arca контроль 
ой. Не менее чем за 3—4 недели до них провод оходить 
рикидки, причем в то же время дий, y 


которое будут ПР 


готовке K соревнованиям можно использовать следую- 
При 고 циклы для каждой возрастной группы (табл, 5, б, 7). 
706 недел программах меньшее количество отрезков и большие 


интервалы 
ников. Для 

ные ци 
PA ana школьников от 1 до 2 километров, для средних — от 
дл = 


4 no 3 километров, для старших — OT 1 до 5 километров. Если стар- 
od школьники готовятся к более длинным дистанциям, объем на- 
грузки должен быть увеличен в 2—3 раза. 


Таблица 5 
Примерный недельный план занятий 


при подготовке к соревнованиям (7—10 лет) 


Дни Содержание занятий Утренняя зарядка 


Разминка: ходьба, бег 5—7 мнн, ОРУ 5—6 мин. Ходь- | Ходьба, бег, ОРУ 
ба 200 м (пульс 150 уд/мин), бег 2—5X500 м (пульс |15—20 мин (пульс 
180 уд/мин), между повторениями отдых — ходьба |150 уд/мин) 
100—200 м. Подвижные игры. Упражнения на рас- 

слабление (пульс 130 уд/мин) : 


Разминка: ОРУ, подвижные игры (пульс 
170 уд/мин). 
Ходьба 300 м (пульс 450 уд/мин). Ber 3—5<400 м | Как в 1-й день 
через 100 м ходьбы (пульс 180 уд/мин). СУ 3— 
мин, ‘упражнения на расслабление (пульс 
130 уд/мин) 


Занятий нет “ 


Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс 150 уд/мин). Ходьба, бег, ОРУ, 
Ходьба 200 м (пульс 150 уд/мин). Ber 3—5х500 м подвижиые игры 
(пульс 180 уд/мин), отдых между пробежками — | 15--20 мин (пульс 
ходьба 100—200 м. Спортивные игры (пульс |150 уд/мин) i 
180 уд/мин), СУ 3—5 мин, упражнения Ha расслаб- 

ление и дыхание (пульс 130 уд/мин) 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс {50 уд/мин). 

Ходьба 200 м (пульс 150 уд/мин). Ber 2—6 400 м | Как в 1-й день 
(пульс 180 уд/мин), отдых между пробежками - 

ходьба 100 м. Подвижные игры, эстафеты (пульс 

180 уд/мия). Упражнения на расслабление 3— 

5 мин (пульс 130 уд/мин) > 

Отдых или туристский поход “ 


Прогулка 1—2 ч или плаван ы 
не, или п И; p 
игры , I спортивные 


Каждому из нас прису. 
вершины. Одной из таких 
рафон — самая длинная и 
рафон, как впрочем и люб 
напряжения и мобилизац 


Ще желание покорить недоступные ранее 
Вершин в беге для многих становится ма- 
? классических дистанций, Конечно, ма- 
0e другое соревнование, требует огромного 
ни всех внутренних ресурсов и систем ор- 
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танизма. Поэтому к марафону допускаются только сов 
ровые ребята с многолетним стажем занятий б 


ершенно ano. 
вать в марафоне можно только раз в год, 


егом. Причем у 


Частво- 
не чаще. : 


А Таблица 6 
Примерный недельный план занятий 


при подготовке к соревнованиям (11—14 лет) 


Дни Содержание занятий Утренняя зарядка 
1 Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс 130 мин). | X 
Бос ОЕ aD и рз 200 > совы Or 


м ходьбы (пульс |СУ 20—30 (пу. 
170 уд/мин). Подвижные игры, эстафеты (пульс | 140 사노 а 
160 уд/мин). Упражнения на расслабление 
5 мин (пульс 420 уд/мин) 


2 Разминка: ходьба, бег, ОРУ, спортивные игры | Ходьба, бег, ОРУ, иг- 
(пульс 160 уд/мин). Ber 4—6х600 м через 100— ры 30—50 ИН Me 
200 м ходьбы (пульс 170 уд/мин). CY m совер- | 140 уд/мин) 
шенствование техники бега, упражнения на рас- 
слабление и дыхание 5 мин (пульс 120 уд/мин) 


Б] Прогулка 1—2 ч или игры, плавание, гребля 


5 Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс 130 уд/мин), 
Ber 2—4*X800 м через 200 м ходьбы (пульс 
170 уд/мин). СУ, совершенствование техники 
бега, упражнения на расслабление и дыхание 
5 мин (пульс 120 уд/мин) 


5 Разминка: ходьба, бег, ОРУ, СУ (пульс|Как в 1-й день 
130 уд/мин). Бег 2—5х800 м через 100—200 м 
ходьбы (пульс 170 `уд/мин). Спортивные игры, 
совершеяствование техники бега, упражнения 
на расслабление (пульс 120 уд/мин) 


- N = (Жы. 
6 Спортивные игры или туристский поход == 
“ 
7 Прогулка 1—2 ч или соревнования по бегу SS 
| 
i 


Как в 1-й день 
Как во 2-й день 


Для хорошо подготовленных школьников старшего возраста, же- 
дающих принять участие в беге na марафопскую дистанцию, реко- 
мендуется провести подготовительную работу. На одном тренировоч- 
ном занятии в зависимости от обстоятельств и задач подготовки 0007 
дует пробегать от 10 до 15 км (ЧСС при этом должна быть oom 
145 уд/мин), причем большие по объему тренировочные занятия de 
обходимо чередовать c малыми, B отдельных случаях можно ш» 
дневной объем бега и проводить два тренировочных Ee = 010 
позволит избежать усталости и лучше приспособиться A an ond 
вым беговым нагрузкам, Заниматься надо в труппе, из E VCH ^ 
образия, чаще менять маршруты, бегать по пересеченной SPORES 
стности. ЁЇсли за лето ни разу пе ось в одном тренир о 
анитии преодолеть более 15 KM, HO следует принимать участи 


дних недель подготовки 
1 начинающих мараф 


риводим примерные планы трех | еде 
в марафонском беге (табл. B). | 


Таблица 7 
Примерный недельный план занятий 
при подготовке к соревнованиям (15—17 лет) 


= ÁO 
КГ 
| Содержание занятий 


Утренняя зарлдка 


{ | Разминка: ходьба, бег, ОРУ и СУ (пульс | Ходьба, бег, ОРУ, 
120 уд/мин). Бег 3—5X1000 м через 200 м ходьбы |Су 30 мин (пульс 
(пульс 160 уд/мин). Спортивные игры, совершен- | 130 уд/мин) 
ствование техники бега, упражнения на расслаб- 
ление 5 мин (пульс 115 уд/мин) 


2 | Разминка: ходьба, бег, ОРУ, СУ (пульс 120 уд/мин). —“— 
Бег 3—5X800 м через 100—200 м ходьбы (пульс 
160 уд/мин). Совершенствовагие техники бега. Уп- 
ражнения на расслабление и дыхание 5 мин (пульс 
115 уд/мин) 


3 |Прогулка или занятия другими видами спорта —“— 
ч 


4 Разминка: ходьба, бег, ОРУ и СУ (пульс —“— 
120 уд/мин). Бег 3—5х1000 м через 200 м ходьбы 
(пульс 460 уд/мин). Совершенствование техники 
бега, другие виды легкой атлетики. Упражнения 
на расслабление 5 мин (пульс 145 уд/мин) 


5 | Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс 420 уд/мин). Бег —“— 
4—6X600 м через 200 м ходьбы (пульс 160 уд/мин) 
6 | Разминка: ходьба, бег, ОРУ (пульс 120 уд/мин). Ber —“— 


3—5X 1000 м через 200 м ходьбы {пульс 160 уд/мин). 
Спортивные игры или другие виды легкой атЛети- 
ки. Упражнения на расслабление 5 мин (пульс 
145 уд/мин) 


1 Спортиштыв игры или прогулка, или соревнования E 
по бегу 


MÀ 가 


цев бег проводится в медленном темпе — примерно 1 км за 5— 
6 мин. Обязательная разминка (как перед соревнованиями). 


Таблица 8 
Примерная программа трехиедельной подготовки к марафону 


Объем нагрузки по диям недели, км 
Неделя 
перед понедель- ; вреда 
стартом SES вторпик 


четверг 


пятница | суббота | NND 


15—20 | 20—25 20--25 
ed 15—20 | 20—25 20—25 
5—10 | 45—20) 5—40 |42 195 м 


В первом марафоне следует стартовать б осторожностью, помия, 
что гораздо легче поддерживать умеренный равномерный теми. Ke- 
лательно поставить перед собой конкретную задачу — успешно завар- 
шить дистанцию за определенное время. Во всех случаях необходимо 


41 


состанить график преодоления дистанции, разбив ее на отрезки по 
5 км, До 35-40 им надо бежать равномерно, экономя силы. Иреодо- 
nen 40 км, можио мобилизовать все силы для финишного Ускорения 

В день соренповапия необходимо проверить спортивное снаряже- 
ние и питание, которое ты захватишь с собой, проконтролировать 
самочувствие, Последний прием пищи — за 2 часа до старта. Непо- 
средетвенио перед стартом обязательно разомнись, уделив этому 20— 
30 мин, Раамипка должна включать 2—3 км медленного бега и не- 
сколько подготозительных упражнений и закончиться за 15—20 мин 
до старта, В период разминки проверь свой номер, особое внимание 
обрати ua шнуровку туфель. 

После марафона требуется восстановительный период. В тече- 
пио недели бегун должен постепенно возвратиться к уровню пред- 
сорепиовательных тренировочных нагрузок, 


ОТ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО. БЕГА — К БЕГУ CIIOPTHBHOMY 


На определениом этапе самостоятельных занятий или трениро- 
вок n JIB ты захочешь подняться еще па одну ступень — приоб- 
ющЩиться к спортивному бегу, который отличается от оздоровитель- 
HOTO и подразделяется на несколько видов. В этом разделе ты с ними 
познакомишься. 

Гладкий бег проводится на беговой дорожке по кругу на опре- 
делениую дистаицию или на время. Бег до 400 м включительно про- 
водится по отдельным дорожкам для каждого бегуна, на остальных 
дистанциях он проходит по общей дорожке (в беге на 800 м первые 
100 м — но отдельным дорожкам, остальная часть дистанции — по 
общей дорожке). 

Ber с препятствиями имсет две разновидности: 

— барьерный Ger ma дорожке от 50 до 400 м c однотипными 
барьерами, расставленными» равномерно по дистанции (каждый бе- 

гун движется ио отдельной дорожке); 

— Ger na 3000 м с препятствиями на беговой дорожке c прочно 
Установлениыми препятствиями и ямой с водой в одном из секто- 
ров стадиона. X 

Әстафетный бег-— командный Her, в котором дистанция разде- 
Jena иа этапы. Цель эстафетного бега — c наибольшей скоростью 
пронести эстафету от старта до финиша, передавая ее друг другу. 
Длина этапов может быть одинаковой (короткие и средние дистан- 
ции) и разной (смешанные дистанции). Чаще эстафетный бег прово- 
parcs на дорожке стадиона, — — 

Ber в еотоствеппых усл 

(кросс) проводится па дистанции 

тапции — ло дорогам (шоссе и про 
Бег на короткие дистанции (спра 
Ber wa 100 м. Эту дистанцию 
‘ожной скорослрю, Быстрое «выбе е» со старта переходит B 
тельноо ускорение, чтобы быстрее достичь максимальной CKO- 
ў возможности не спижать 00 до $ 


Ях — по перосеченной местности 
15 км, а на более длинные JMC- 
очные дороги). 


о пробегать с максимально 


на 200 м. Бег на этой дистанции отличается от бега на 
jer = 5 охожде SOT 
D C асположелием старта и прохождением половины дистанция 
ороту дорожки, Ss = 
10 "5 р на 400 м. В основе техники лежит спринтерский елобод- 
Бег мез m + Y 
ый шаг. Ber проводится с относительно меньшей интенсивностью, 
y м на дистанциях 100 и 200 м. 
E В беге на короткие дистанции высоких результатов достигают 
‹ольники разного роста и телосложения. Обычно у невысоких pe- 
an частота движений больше, чем у бегунов высокого роста, 
Ведущим качеством спринтера является быстрота. Способность 
DO b движения, проявляя при этом большую MOII- 
быстро выполнять д ‚ Hp р \ u 
ность, — основа успеха в беге на короткие дистанции. Bo время бега 
активно работает вся мускулатура, поэтому у лучших бегунов обыч- 
но хорошо развиты не только мышцы ног, но также мышцы рук, 


плеч, туловища. 

Бег на средние, длинные, сверхдлинные дистанции и спортивная 
ходьба. По характеру и направленности методики тренировки можно 
выделить следующие группы: бег на 800 и 1500 м; бег на 5000 и 
10000 м п 3000 м для женщин; марафонский бег; бег на 3000 с пре- 
пятствиями; спортивная ходьба. Спортивная ходьба отличается от 
обычной большей скоростью (в 2—2,5 раза), в результате — большей 
длиной шага. Темп движения при спортивной ходьбе составляет 
160—180 шатов в минуту, в то время как при обычной — только 
100—120. При спортивной ходьбе ногу ставят Ha їятку и опорную 
погу не сгибают. > 

С самого начала занятий легкой атлетикой несбходимо совер- 
шенствовать технику бега и ходьбы. Главным критерием техники в 
Упражпепиях на выносливость является экономичность, в то время 
как в спринтерском и барьерном беге главное — мощность беговых 
движений. Самая высокая экономичность бега необходима в мара- 
фоне, с укорочением дистанции меняется соотношение между эконо- 
мичностью и мощностью. 


ДНЕВНИК ФИЗКУЛЬТУРНИКА 


Да-да, ты не ошибся, прочитав заголовок: еще один дневник. Если 
ты начнешь заниматься бегом, то он будет тебе просто необходим. 
Только оценки в нем будет ставить не учитель, как в обыкновенном 
школьном дневнике, а ты сам. И по оценкам (в этом тебе могут по- 
мочь и преподаватель физкультуры, и врач, к которому ты будешь 
иногда заглядывать, как мы договорились) можно судить, правильно 
выбрана нагрузка или нет, па что в тревировже надо обратить OCO- 
бое внимание, Заведи Тетрадь, которая и станет дневником CAMO- 
контроля, куда ты будешь записывать BCE данные, которые опро- 
делишь 110 таблицам или проведя самостоятельно измерения, 

В дневнике самоконтроля отражаются так называемые субъек- 


тивные данные, Какие жо именно? 
AU 
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Настроение. Это важный показатель, показывающий TRO 
зеское состояние. Занятие всегда должно поднимать 
строение. Настроение можно считать хорошим, если 
жизнерадостен, уверен в себе, удовлетворительным — при неустой- 
чизом эмоциональном состоянии и неудовлетворительным OT 1a 
ты растерян, подавлен. у 


Самочувствне. Если тренировка строится правильно и прово- 
дится регулярно, то самочувствие, как правило, хорошее. Причиной 
его ухушдения может стать болезнь или чрезмерная физическая на- 
грузка. В таком случае надо пересмотреть режим занятий и прокон- 
сультнроваться у врача. При хорошем самочувствии отмечается 
ощущение OOAPOCTH, силы, при удовлетворительном — небольшая вя- 


лость, при плохом — слабость, снижение работоспособности, угне- 
тенное состоянне. 


Желанне заниматься. Этот показатель отмечается в дневнике сло- 
вами «большое», «безразличное», «нет желания». При правильно 
организованных занятнях в состоянии хорошей физической подго- 
товленности бывает, как правило, отличное самочувствие, крепкий 
сон, хороший аппетит и желание заниматься. При переутомлении 
желание заниматься пропадает. 

Hepenocmwoers занятий. В этой графе надо отмечать, выполнена 
ни запланированная нагрузка (если нет, то почему) и переносимость 
нагрузки (хорошая, удовлетворительная, плохая). 

евые ощущения. После первых занятий могут появиться боли 
B мытцах. Занятия при этом продолжай, но несколько снизь интен- 
сивность упражнений. Мышечные боли пройдут быстрее при исполь- 
зовании тепловых процедур (душ, вапна) и самомассажа. 

В результате тренировок может возникнуть физическое перена- 
пряжение, характеризующееся болями в правом подреберье, сла- 
бостью, головокружением. Нужно записать, при каких нагрузках B03- 
никают эти явления. Если же появились боли в области сердца, обя- 
= YT aee. 3 явление при физической активности. 
Но из-за чрезмерных нагрузок развивается переутомление: лицо рез- 
ко краснеет или, наоборот, бледнеет, отмечаются одышка, очень рез- 
кая потливость, нарушение координации движений, выполнение дви- 
жений замедляется, появляются резкая усталость, боли в ногах, 
тошнота, рвота. При появлении признаков переутомления нагрузку 
необходимо снизить, но пропускать занятия ве Спад 고레 

Боль Бао E Др? 007: е, которые можно ка- 
низма, дают объективные показатели, то есть те, [ear вое 
ким-либо образом измерить. Например, масса тела ig 
и тий бегом уменьшаетея в дальнейшем возрастает \у 

ROMA заня ; ения мышечной 
ших школьников стабилизиру за счет увелич 

< EN надо следить за 
тать в течение одной минуты, 30, 15 
полученный результат соответственно 
оздоровительным бегом пульс в покое реж 


e IICHXY- 
улучшать на 
ты спокоен и 


м (ЧСС). Пульс можно счи- 
г 10 секунд, умножив Эи 

i Ж ающих 
‚4 и Û. У заним 


(примерно на 5—10 J 


„ минуту), чем у не занимающихся ребят. Во время физиче 
зки и сразу после нее пульс может достигать 160—180 ударов 
я ийнуту, HO через 5—9 минут отдыха должен приходить в норму 
Чем ты тренированнее, тем быстрее восстанавливается пульс, При 
шиҗении уровня тренированности из-за прекращения и уменьшения 


garpy 


рагрузки пульс вновь несколько учащается. 


Оценить свое физическое развитие и физическую подготовлен- 


ность тебе помогут табл. 9, 10. 


Таблица 9 


Средние показатели физического развитая* 


이 ل ج ي‎ ke 


Показатели 
физического H Я 
О |Z| maoe | „ze | үсеше | свыше, | вывоное 
A O ——— س‎ 
9—10 лет 
Рост, см м | 420 и япже| 121—132 | 133—145 146—151 152 
Р д |418 иниже| 119—124 | 125—141 141—146 |147 и выше 
Вес, кг м 25 26—28 29—37. 38—40 44 
20 21—23 24—84 35—37 38 
Окружность труд- 
ной клетки, см 
пауза м 60 61—64 65—70 71—72 73 
д 54 55—58 59—69 7072 73 
вдох м 63 64—57 69—73 74—18 
д 56 57—61 62—74 75—79 70 
11—14 лет 
Рос 144—148 | 149—161 162—167 |168 и выше 
E” m | 128 ниже] 129—139 | 440—460 | 161—171 |172 u выше 
Bec, Kr м| 34 иниже| 35—38 39—50 51—55 56 и выше > 
д| 22 и ниже 23—34 32—53 54—64 65 явыше 
окружность груд- 
клетки, см = лд 
ma ш | eese жен | m | 목기 | Bra 
xi д 70 пис 0 | 74—18 79—82 | 83 и выше 
и пе 
s A 58 и ниже 59—66 67—80 81—87 Es 
4547 лет 186 136 к более 
0—162/162,0—178,3/178,5— A 
Рост, см | ниже 154 156:2—154 129 10088 170—477,5 178.3. более 
n| mame 448 [150 5—54 | 5113—7383 | 09—827 E содее 
Bec, xr m| ниже 39 39—48 | 48,566, Ө (00 5 101 AES 
p| нижовз | 68,5—16| 177% 8 | 95346 
Окружность rpym-|x| Bie 70 | 70—16 | 16.2 0672) 99106,5407 SE 
ной клетки, cM |К P Re 76 (TERT NEM 7 | 93-403 5/104 и более 
пауза M) 06600 A | 4,4— 4| 41,0—14,0 150 x Goxee 
m| иже 02,5| 2,7-9,7 | 10,0—13.5 | 14 и более 
вдох д| вже 0 ; 1 


Оценочные значения 


ской 


Таб 


Средние показатели физической подготовленности» 


| 
Показатели физической = 
подготовленности Š 
Е 


이 OE 


* По данным ВНИИФКа. 


удовлетворит | 
9—10 лет 
Ber 30 м. c м j 6,3—0.2 
д| 6, "ous 
Ber 300 м, мнь M 1,40 
д 1,59 
Бег 1000 м, мин м 5'37 
A 5,33 
Прыжок в длину с места, см м | 124—133 
_ д || 132—138 
Прыжок в длину с разбега, см м 168—200 
д | 182—192 
Прыжок в высоту с места, см м 23—25 
A 21—22 
Нрыжок B высоту с разбега, cx M 69—74 
д 67—74 
Метание теннисного мяча, M м 23—24 
A 21 
11—14 лет 
Бег 60 м, с м |больше 10,2 
д [больше 10,4| 1 
Бег 3X10 м. с м | 11,0—10,0 
* д | 11,3—10,3 
Ber 300 м, мян ү м 1.34 
д 1,53 
Бег 1500 м. мин м 8,2 
д 8,4 
Прыжок в длину с места, см м | 130—149 
} i| 118—138 
Прыжок в длину с разбега \см м | 300—350 
д | 268—296 
М Метание гранаты, м ; м DS 9 
N s 7 
15—17 лет 
c м | 3.46—4,29 
‚д | 3,4—4,1 
M] 7,3—7,8 
x| 6.6-7.6 
Бег 2000 м 15,30 
jf 12,00 
Прыжки B оста, см м | 176—197 
E i1 
Прыжки в длину. C а, см 343— 
E 255—295 
Метание гранаты, м м | 20,9%—26,9 
д | 16,2 220, 2 


Оценка 


6,1—5,7 
6.25.8 
1.354,24 
1,53—1,29 
5,22—4 39 
5,23—5,03 
134—155 
139—153 
204—267 
193—244 
26—30 
28—27 


450—189 
139—178 
351—379 
297—332 
24—33 
16—14,9 


26,9--38,9 
20,2—28,2 


элица 10 


——_ 


156-—164 
154—159 
268—300 


190—210 
179—198 
380—400 
333—368 
34—39 
25—29 


5—6,78 
5,5—6,2 
8,8—9,3 
9,6—10,6 

13,00 
10,00 

239—260 

184—201 

478—523 

375—415 
38,9—44,9 
28.2—32,2 


кы 


5 


_ организма. 


— и туалета, наверное, 


СПУТНИКИ ЗДОРОВЬЯ 


О жизненном ритме и «крепостной сте 
не» 


Физическая культура — неиссякаемый источник 3 
> доровья, бол- 


ти н красоты. Но при условни, что ты name: б 
шел благоприя i 
к THEI для 


я жизненный ритм. 


| ^ Физическая работоспособность меняется в течение суто Н 
d уток. Наблю- 


: и установлено, что температура нашего тела вече 

prom, а утром понижается, меняется H содержание Е SE 

` ществ в крови. Сила мышц днем максимальная, а к mE d. — 
ся. Суточному режиму подвержены многие функции 0 e. 
этому следует учитывать этот фактор при выборе GS ds Цо. 

_ки. Для юного бегуна можно порекомендовать en $ a 
10 часов утра и c 16 до 18 часов вечера, так как в ото в nn 
деятельность организма наиболее высокая. E Br 
NU образно назвал организм человока «крепостью», 
к ужена «крепостной стеной» — кожей. При несоблюдении 
тигиены разрушение «крепости» начинается с разрушения «крепост- 
ной стены». } = 

E a Кожа выполняет ряд сложных физиологических функций. Преж- 
де всего она защищает организм от вредных воздействий внешней 
‘среды — физических, химических и бактериальных, служит регуля- 
тором тепла в организме, является органом чувств и органом выделе- 
ния. Нарушение функций кожи отражается на деятельности всего 


утром и вечером. Ну, 


^ Лицо, шею мой не реже двух раз в день — ром. 
зной работы 


20 TOM, что необходимо мыть руки перед едой, после гря 
тебе не надо напоминать. 
м большую роль пграет баня. Полезно не только 


временно хорошо попариться, сделать самомас- 
саж или массаж — это очищает кожу, повышает газообмен, ускорлет 


_ кровообращение, способствует удалению из организма лишней en 
` положительно влияет на мышцы и связки, которые становятся 


и эластичнее- 


В уходе за тело 
(вымыться, HO и одно 


Солнце, воздух и вода 

чные ванны. Но не увлекайся и 
лодный желудок, надо 
ас до еды и не раньше 


к ‘пользуй солне 
ч Летом активно исполь: 
не злоупотребляй ими. Нельзя загорать на го 
принимать солнечные ванны не позже чем за ч 
тем. полтора часа после нее. т 
ОО cat say от прямых солнечных лучей, но не надо исполь- 
ат ъную шапочку или туго обвязы- 


купал 
вать ля этого резиновую 

ae BA OST полотенцем — это затрудняет теплоотдачу и создает уг- 
озу перегревания: А $ 

р У загорать лучше в движении — играй, работай в саду, бегай, а 

TOM после солнечной ванны, искупайся или облейся прохладной 

pa "ина 20—30 минут перейди в тень. 


водой 
47° 


и р pers пад загорания — утренние часы: 
песо, x полосе —с 8 до 11, n cono 

a, 20. етае ность первой солнечной ваины — 5 минут 

дующей прибавляй по 5 минут, доведя общую продо 

ой ванны до A часа, а 


жительность непрерывной солнечн 
бывай ва воздухе и, осли позволяют 


В теплое время года чаще 

погода lic 
да и обстановка, раздевайся до плавок или купальника, особенно 
-либо работу, — это прекрасная воздушная 


в южных 
риых райо» 


когда выполняешь какую 
ванна. 

Самые распространенные и доступные 
помощью можно закаливать органи 
летом — купаясь в реке или озере. 


— водные процедуры, С их 
зм круглый год: зимой — дома, а 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


Всем нам иногда очень хочется, чтобы появился волшебник, 
взмахнул своей палочкой и все бы, что мы ни захотели, исполнилось! 
Но, к сожалению, волшебники бывают только в сказках... А в жиз- 
ни, чтобы чего-нибудь достичь, надо приложить немало упорства, тру- 
да и усилий. 

Так и в занятиях физической культурой, будь то бег, плавание 
пли гимнастика. Трудно порой бывает сделать первый шаг, «пере- 
кроить» привычный распорядок дня, выделить время для тренировок. 

Если ты решил, прочитав эту книгу, пополнить армию любите- 
лей оздоровительного или спортивного бега, не OTIC это на 
потом: мол, наступит понедельник и обязательно начну’ Засл лро- 
ходит понедельник, за ним другой, третий, и ты yme за ыраш о 
своих намерениях, так и не испытав радости бега. ати о це 
одна возможность проверить себя: дай себе слово начать 

его. 
s MONDEO PINOT nn моно а позула, По бод 
—— не отчаиваться, не останавливаться на полпути. 

славное ъся: например, подойти © вопросами к 

ведь есть с кем посоветоват ы ee x E аля 
> школьному geo КУНУ E ребята, которые уже подру- 
“ одноклассников, может\быть, x 
À жились с бегом. 


AN 
N > Пусть и эта книга станет 


твоим добрым помоща d d. 
личные рекомендации по составдению Eo d he 
EU DAS елению нагрузок, советы 2. OM Желабм удачи! 
EN T «подсказки», которые HG s Y 
другие 


Вы держите в руках брошюру, 
выпущенную в серии «Физкультур- 
ная библиотечка школьника». Со- 
ветуем следить за нашими выпус- 
ками, чтобы успеть вовремя при- 
обрести и другие издания. 

В ближайшее время в продажу 
поступят: 

О. А. Иванова, И. Н. Шарабаро- 
ва. «Занимайтесь ритмической FMM- 
настикой». Девочки 14—15 лет и 
старше, которые следят за своей 
внешностью, найдут в ней много 
интересного. 

Т. С. Лисицкая. «Гимнастика и 
танец». 

Для тех, кто увлекается джаз- 
гимнастикой, хочет научиться кра- 
сиво танцевать в стиле диско или 
освоить движения брейкданса. 

А. А. Бирюков. «Учись делать 
массаж». 

Если, вы занимаетесь физкуль- 
ТУрой и спортом, ходите в походы, 
‘любите танцевать, значит, наверня- 
Ка знаете, что такое мышечная 

Оль. Быстро избавиться от нее, 
SCBOKB приемы массажа, поможет 
Эта брошюра. 


35 к. 


Тем, кто хочет быть 
всегда здоровым, 
автор советует 
заняться бегом. ber— 
доступное средство 
физической культуры, 
им можно заниматься 
в любую погоду во 
дворе, на стадионе, 
в лесу и даже... на 
балконе. 
Начинайте бегать 
для здоровья — He 
~N пожалеете! 


PHOTOS BY ANDREY G AKA DONUTIS0 


